Levhadsvanor
Infor operation
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Denna broschyr riktar sig till dig som vill forbereda dig pa basta satt
infor en operation. Genom att se dver dina levnadsvanor kan du minska
risken for komplikationer under och efter operationen.

En operation innebar en pafrestning pa din kropp och det ar darfor
viktigt att du ar i s& god form som mdjligt. Goda levnadsvanor infor och
efter operation kan hjalpa till att minska risken for komplikationer, gynna
sarlakning och péskynda aterhdmtning. Tobak, alkohol, fysisk aktivitet
och matvanor ar levnadsvanor som paverkar din halsa.

Halsosamma levnadsvanor kan gora stor skillnad. Anvand darfor tiden
infor din operation som en forberedelsetid. Genom att omprova dina lev-
nadsvanor forbattrar du dina mojligheter till att operationen ska ga bra
och att du ska ma bra efterat. Om du & med om en akut operation kan
du fortfarande paverka resultatet genom att férandra dina levnadsvanor
efter ingreppet.



Inledning

Nar du opereras utsatts din kropp for pafrestningar. Din kropp gor sig
redo for strid eller flykt vilket ger effekt pa ditt blodtryck, dina njurars
funktion och kroppens infektionsférsvar med mera. Operationen kan be-
skrivas som ett kontrollerat trauma och kroppen svarar med en stress-
reaktion. Genom att forbereda dig med halsosamma levnadsvanor okar
du kroppens resurser att hantera infektioner och blddningar.

De levnadsvanor som har storst paverkan pa din halsa i samband med
en operation ar:

e tobaksbruk

e alkoholbruk

* matvanor

o fysisk aktivitet.

Nar du har kommit overens med din lakare om att en operation ska
genomforas far du fylla i en halsodeklaration som bor inkludera fragor
om dina levnadsvanor for att kartlagga eventuella halsorisker som kan
paverka operationen negativt. | samband med kartlaggningen kan hal-
so- och sjukvardspersonalen erbjuda dig rad, behandling och stod hur
du ska genomfora eventuella forandringar.

Om du ar i riskzonen for komplikationer pad grund av ohalsosamma
levnadsvanor bor du i samrdd med din lakare om mojligt avvakta med
operationen tills optimal forberedelse ar uppnadd.
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En operation innebér en
pafrestning pa din kropp och
det ar darfor viktigt att du ar
i sa god form som mdjligt.







Tobaksbruk

Rokuppehall i samband med ett kirurgiskt ingrepp minskar risken for
komplikationer som till exempel infektion, hjart- och karlpaverkan och
sarruptur. Den vanligaste orsaken till komplikationer efter en operation
hos rokare ar den syrebrist som uppstar i vavnader. Vid kirurgiska in-
grepp Okar behovet av syre i vavnader, ett behov som rokare har mins-
kade forutsattningar att mota. En annan effekt av rokning ar att krop-
pens formaga att bilda bindvav minskar vilket far en negativ inverkan pa
sarlakningen.

Ett rokuppehall minskar risken for blodpropp, lunginflammation, sar-
infektion och forbattrar sarlakningen. Den basta effekten nas med atta
veckors rokuppehall fore och atta veckors uppehall efter det kirurgiska
ingreppet. Om du ar med om en akut operation kan du fortfarande pa-
verka resultatet genom att borja ditt uppehall efter ingreppet. Rokup-
pehall ar en av de mest kostnadseffektiva patientsakerhetsatgarderna
vid all typ av kirurgi.

Rad till dig som roker

Tillsammans med halso- och sjukvardens personal tar du fram strate-
gier for hur du ska genomfora ett rokuppehall. Du har ratt till en remiss
till en tobaksavvanjare om du 6nskar det. Tobaksavvanjaren kan finnas
pa vardcentral, livsstilsmottagning, sjukhus eller pa en sarskild tobaks-
avvanjningsenhet. Du kan aven vanda dig till www.slutarokalinjen.se
eller 020-84 00 00.



Alkoholbruk

Alkoholkonsumtion i samband med kirurgi 6kar risken for komplikatio-
ner med 70 procent. De komplikationer som kan uppsta ar 6kad risk for
blédning pa grund av att blodets sammansattning férandras av alkohol
samt okad risk for infektion framforallt for sarinfektion, urinvagsinfek-
tion och lunginflammation. Alkohol har aven en blodtryckshojande ef-
fekt samt Okar risken for hjart- och karlpaverkan. Ett alkoholuppehall
fore din operation ger kroppen mojlighet att aterhamta sig fran de nega-
tiva effekter som alkoholen férorsakar och minskar darmed risken for
komplikationer. | samband med kirurgi rekommenderas alkoholuppehall
atta veckor fore och atta veckor efter ingreppet for basta effekt.

For att testa dina alkoholvanor kan du exempelvis vanda dig till:
www.alkohollinjen.se.

Rad vid bruk av alkohol

Om du har ett riskbruk av alkohol kan halso- och sjukvarden erbjuda dig
radgivande samtal. Det ar ocksa vanligt att du tillsammans med halso-
och sjukvardspersonal kan ta fram en personlig handlingsplan for att
hjalpa dig att minska din alkoholkonsumtion. Du kan ocksa fa ovningar
att jobba med hemma. Kontakta din vardcentral, livsstilsmottagning, fo-
retagslakare eller narmaste lokala beroendemottagning for att fa hjalp.
Du kan ocksa fa stod pa internet genom www.alkoholhjalpen.se eller
genom www.alkohollinjen.se eller 020-84 44 48,



Fysisk aktivitet

Att du ror pa dig, utifran egen formaga, innan din operation har fram-
for allt goda effekter pa din aterhamtning efter ingreppet. Genom att
rora pa dig Okar din syreupptagningsforméaga i blodet och blodtrycket
sanks. Farre komplikationer och kortare vardtider ses hos personer
som ar mer fysiskt aktiva. | samband med operation forsamras din
fysiska formaga, av den anledningen bor du vara i sa god form som
mojligt for att underlatta aterhamtning och rehabilitering. For att pa
s& satt minska risken for luftvagskomplikationer och trycksar som kan
uppsta om du blir séangliggande efter ingreppet. Enligt Varldshalsoor-
ganisationens (WHO:s) rekommendation for fysisk aktivitet rekommen-
deras du na upp till minst 150 minuter per vecka pa mattlig intensitets-
niva (exempelvis snabb promenad) alternativt 75 minuter per vecka pa
hogintensitetsniva (exempelvis [6pning). Lite traning ar battre an ingen
traning och mer traning ar battre an lite traning.

Rad vid otillrdcklig fysisk aktivitet

Behover du stdd att borja rora pa dig kan halso- och sjukvarden erbju-
da dig ett rddgivande samtal kompletterat med en ordination av fysisk
aktivitet eller stegraknare. Du kan ocksa fa mer information om fysisk
aktivitet infor kirurgi pd www.fysioterapeuterna.se



Matvanor

Halsosamma matvanor minskar risker for komplikationer. Ohalsosamma
matvanor kan resultera i komplikationer sdsom trycksar, 6kad infektions-
risk, forsamrad sarlakning, hjartinfarkt och hjartsvikt. Den stress som
kroppen utsatts for under en operation paverkar kroppens amnesomsatt-
ning som i sin tur paverkar din terhamtning. En genomgéang av dina mat-
vanor, eventuellt tillsammans med din distriktskoterska eller dietist, kan
hjalpa dig att identifiera eventuella naringsbehov. Pa Livsmedelsverkets
hemsida kan du testa dina matvanor och lasa mer om goda matvanor.

Ré&d vid ohdlsosamma matvanor
Om du behover hjalp att andra dina matvanor kan halso- och sjukvar-
den erbjuda dig kvalificerat radgivande samtal med en dietist.
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Stod att forandra dina levhadsvanor

Halso- och sjukvardens personal har alla en uppgift och vilja att stotta
och hjalpa dig att férandra de levnadsvanor du behover for att resulta-
tet av din operation ska bli sé bra som mojligt.

Dina levnadsvanor bade fore och efter operationen paverkar din
aterhamtning och minskar risken for komplikationer.

Riksforeningen for operationssjukvard har i samarbete med Svensk
sjukskoterskeforening och Svenska Lakaresallskapet sedan 2015 drivit
projektet Stark for kirurgi — Stark for livet. Syftet med projektet ar att
patienters levnadsvanor ska uppméarksammas i varden kring det kirur-
giska ingreppet.

Las mer om projektet pa rfop.se

Referenser finns att lasa pa rfop.se
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